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 استرس با زیبایی شما چه می کند
 
دکتر الهه سللنیان هت صت پلل  مسللا ل صمت رللااه دو دوصانناک  مسللا کن    ل  ک  خانم
هر دل ص تمان د اثرات وا ولی  مسا ل  تسترس حاد ل صشص ات دانشلناک لنم   شری زشل  
ث ر أل احسللاسللات که صا دو دولر داو م دو  اهر صا ن ش ص تماند ت فلماطصم دارللته شارلل د  
ت الضلا  اب شدر که شه اسلترس  اسله ص ده د صتسال  اسلا تدو افراد ص تنف؛ گذاو شارلد
دو شرخ دود صعدک ل صشللیق  زنا ا  اد  رللدک؛ دو شرخ شالث سللر دود ل ص نرر چ انچهت
  وا ص  ر ص رمد ست ص ک د ل دو شرخ تغ  را   م
 
 استرس و ریزش مو
سلا تمزف صمزت ُورد فمل یم   ت ُر اسلترس  اسلترس ولح حاد شه ولمو  حادثه  ا اتساز
سللا  و شم صم ص رللمدیفابی که صم لاود و شم  تصم ص رللمد که الاته سلله تا   ه صاک شعد
ا   نمع و شم صم اان ط چ د صاک شدلر ن اب شه حدلد سله صاک طم  ص کشلد    تص رلمد
صمی  اسا ش شتر طم   تلل گاه شا اداصه  افت  اسلترست دوصارت خمد ش مد شهامد ص  اشد
 شیشد 
 
 عاقبت استرس حاد
   ا  اد ک داسللللترس حاد ص تماند تغ  را  صمزت صرهگ ونی  ر دگ شه دل ه ان ااو لرلز
اسللترس های حاد ص تماند ص  ر شه تشللد د شرخ ش ماوی های صشص   مسللت رللمد یصرق  
 شا استرس حاد تشد د ص رمد    تفردی که صد  ها اسا جمم خس ف دارته
لاداو شه ا  اد  ولان فرد وا -شنیه ش ماوی ولح  تگاه ش ماوی  مسلللت بص  ه ای لجمد نداود
آسل   خماسلته  ا ناخماسلته دو  مسلا خمد ص ک د یصره کسان که صرت لاد  شه خاوم 
دادر ل خرارل در زسلما ها  اب  مسلا خمد داوندت  ا فردی که شه طمو لادت صمهای اشرلت 
 سر  ا ُص ک خمد وا ص ک د  
 
 استرس مزمن، مفید یا مضر
هموصمن شه نا  کموت شل   تدفال اب ادک فمق کن ه ترس های صشص  شه ومو  صیانس ماسل
تا حدی سا  جارار انرژی اب دسا وفته ص  لتررل  ص رمد که هموصمر استرس نا  داود 
صضللرات ن ش داود یصرق  ص تماند سللا افشا   تا   هموصمر لقلک شر فما دی که داودرللمد؛ 
 دانه دو شدر رمد   هموصمر های صر
 
 خواب آلودگی و اخم، نتیجه استرس
اسلترس صشص  ص تماند سا  افشا  چ   ل چرل های  مست رمد که هم شه دل ه اخمم 
سا اسا که شه دل ه ل ننرار شمدر چهرک شه تدو ه ا  اد ص رلمدت هم نارل اب خشلی  م
اضللیراس سللا  افشا  خماس  افشا  هموصمر کموت شل  دو رللرا ا اسللترس با ُو  ص دهد؛ 
دو چشم ها  ت شم  کف کردررلاانه ص رلمد که الاته شه نمشه خمد دو افشا  چ   ل چرل  ل  ُ
 صمثر اسا 
 
 صدمه غیرارادی به خوداسترس و 
گاه افراد شه طمو ا ر اوادی دو بصار اسلترس شه لاسلیه لاد  ها ل ت  های ناخماسلته شه 
نلاخ  هلای خمد آسلللل ل ص بن لدیصرق  ناخ  های خمد وا ص جمند  ا شا ناخ  ها شه سللللا ر 
اننشلتار فشلاو ص آلوند که ص تماند سا ا  اد خا لرض شر ولی ناخ  رمد  هم   طمو 
   دگ ل لا ه لا ه ردر ناخ  ها ص رمد  سا ری تاسترس صشص 
اب آر جا که استرس ص تماند سا  لمد شرخ ش ماوی های  مست رمدی آک هت  سمو اب ست 
 سا تدوصار همشصار ش ماوی  مست ل استرس بص  ه ایت ل تن نمت و شم صمی سلر  ش اشر ا  
ص رمد ل شالعیس لزت ش ماو احساس خمش اب  مسا   اسله سلر ت تر ل لمد کمتر ضا عا 
 سا  کاه سی  اضیراس بص  ه ای ل احساس آواص ش شتر ص رمد   تخمد داودت خمد
 
 افسردگی شدید، نتیجه استرس
  دو تمل د ونندانه تمسللا سللنم  های صقنمسلل ا ص  ل ل   ست  ا ش ماوی ل ت ن نم اختقل
 وا سللس د ص رللمد؛ لنا ا   ش ماوی تشارللد که  مسللا  ا صم دو زسللما های ص تنف شدر
نارلل اخته دانسللا که ط آر صقنم ا ها خمد شه خمد  ا تمسللا آنت شادی ها دو شدر ت ر   
ث ر شر ب الا  فرد سللللال  ا  لاد أخمد ش ملاوی ل ت ن نم ص تمانلد شلا تل تاب طرف  ص رللللمد 
لماصه ر اخته ردک ای اسا که ص تماند  ابگ رد د رمد ل اب طرف د نر استرس افسلرد
 ا   ش ماوی وا تشد د ک د 
 
 برخی بیماری ها هم استرس زا هستند
ص شارللد که نمع   ت  هر س سلل م نر تلاصه ش ماوی تا ا  ل رلسلل چرا تا ا  ص بن م؟ 
ا   ل رلس شعد اب لولد دو   ر ل ولمو  ل نمع دل آرت ناح ه ت اسن وا دوگ ر ص ک دش شلتر دها
شدر دو گرک های لپللا ی گانننمر  ص س ص رللمد ل سلل س شا هر لاصن که سللا  ن  
 ص دد لمد ص ک دیصرق  شا استرست ش ماوی هات ت ت نمو رد د آفتاس   تلپا ص رمد
 
 ترین مشکلات عصبیتیک، یکی از شایع 
دوود کمدکار س    صدوسه  25ت  وا  ی اب رلا ت تر   صشیق  لپا دانسا که   ه تا 
سللر ت ل هماه ن  تت  ها حرکا  ا ر طا ع ناگهان ت صیرونمل اب آر وا ت رشه ص ک  د  
مر ت  ها دو اثر فشاو ولان تشد د ص رمند ل چهسلت د که شه واحت زاشه ت ن د هست د؛ 
ح   فعلال ا های اوادی ل تمرکش فیری کاه  افته ل دو خماس اب ش   ص ولندت ش اشر ا  ت ت  
 شا استرس های ولح ر اخته ردک اسا  شیمو لاض اختقلات اسا که اوتااط آر  اب
 
 استرس در روح و جسم
ولح ی افسلردگ ل اضلیراس  ل  ا لقئم جسلم یسلر دودت کمر لقئم اسلترس وا تهاهرا  
همه لقئم استرس اب نمع ولح تهمع  دانسا ل  ل دودت سر گ  هت تعر قت دود ریمت اسها 
ل لپلا ن سلت دت شنیه شرخ اسلترس های جسلم هسلت د که شه دل دسلته ت سل م ص 
 سم ات  اسا   ا   لقئم نار اب  ُرکاوی س ستم لپا  لرمند 
 
 
